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鸣 谢鸣 谢

尊圣的萨迦·赤千法王（第 41 任萨迦法王），于 2011 年 2 月 19 日

在新加坡萨迦寺赐予此开示。“萨迦传承”于 2024 年准备、编辑和出

版此文字稿的英文版。“萨迦传承”是非盈利组织，致力于保存和广泛

传播荣耀萨迦派的珍贵法教，同时“萨迦传承”翻译小组亦把此文翻译

成中文。

本篇由 Maria Julia Silva、Helen Hong、谢宝萍、谢宝葵及李志光慷

慨赞助。我们亦要衷心感谢所有的发心人员，为整理本篇开示所付出的

贡献和努力。

以此功德，愿尊圣的第 41 任萨迦法王健康长寿、长久住世、法轮

常转。



佛法说：有生必有死，死亡无可避免；唯一不确定的

是具体何时死。既然死亡是人类无法幸免的经历，坦

然面对，为之提前做好准备，除了能克服恐惧，更能

将之转为解脱乃至于成觉的因缘。因此，睡眠瑜伽就

显得极为重要。

那何为睡眠瑜伽呢？它与解除死亡的恐惧之间有何关

联？又该如何练习呢？这类法门的核心与目标同解脱

与成觉之道是何关系？

本篇浅显易懂，若仔细阅读后反复审思、践行，则会

对于“生活即佛法”有更甚深的体会。如此，无论生

活发生何种状况，无论生、死、中阴带来怎样的恐惧

和不确定，我们皆能从容面对、充分克服，实现短暂

与究竟的目标。



阿弥陀佛阿弥陀佛
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颇瓦法是神识离开肉身时引导神识的方法，有几种不同类型。

本次的睡眠瑜伽介绍，是一种称作“阿弥陀佛睡眠瑜伽”的颇

瓦法，其目的是引导神识在临终时，往生阿弥陀佛的佛刹 [1] 或

净土 [2]。

伟大的世尊佛陀曾说：一切和合的事物皆为无常。当然，我

们的生命也是无常的。万事万物都在变化中，我们现在拥有的身

体看似具实质性的实存之物，其实并无实质性。无常的四种结局

（即：无常四际）的教法告诉我们：

聚集的尽头是分散（即：聚际必散）

累积的尽头是耗尽（即：积际必尽）

高的尽头是跌落（即：高际必堕）

生的尽头是死（即：生际必死）

聚际必散。我们来自五湖四海，现在大家齐聚一堂。然而，

睡眠瑜伽介绍
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当聚会的因与条件（即：缘）灭尽时，大家就要分别，然后各奔

东西。最终，本次聚会无人留下。

积际必尽。无论我们获得多少财富或积累多少财产，最终都

会耗尽。

高际必堕。无论我们有多崇高的社会地位、处尊居显，无论

我们怎样权势倾天，最终都会下堕。

生际必死。在此世间出生的任何人终将一死。从未有谁生而

不死，或者大限来临时不会死。我们死亡之时，所有的财产和亲

友都将弃之身后，甚至是我们在母亲子宫受孕那天起，便陪伴自

己的宝贵人身，亦要舍弃。我们精心照料身躯，确保身躯不会感

觉过冷、过热、太虚弱或太饥渴。尽管我们竭尽全力地照料我们

所保护的身躯，但最终，我们却不得不抛下宝贵的身躯。

我们死时，没有什么会留下，唯独神识存续，神识与身体分

离，就像一缕丝发从一块酥油中被抽出。之后，神识不得不在没

有任何帮助或陪伴下，独自去往某个未知的目的地。有些人认为，

当我们的肉身以这样那样的方式被处理时，神识也会同时消失。

然而，强而有力的神识，虽然不可见，亦难以描述，却不会轻易

消失。它必然继续，而我们不确定自己去往何方，或者可能在堕

入恶道中。我们无法确保自己的目的地。我们不由自主。业风或

说烦恼的风吹到哪里，我们就被迫去往那里。
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临终的时刻是至关重要的，那一刻就像一部车即将坠入悬崖

之际，在那千钧一发的瞬间向反方向转动车轮，就能避免车祸。

同理，在临终的关键时刻，这种改变航向的能力可以让人免堕恶

道，同时神识可直接往生佛刹。这就是在此即将探讨的特殊践行。

颇瓦法并不是金刚乘所独有的法门，它是显宗与密宗共同的

践行。事实上，颇瓦法主要基于显宗，其中的主要来源是《普贤

行愿品》，此文与伟大的印度大师的窍诀指引相契，这些教法传

授给了大喇嘛萨迦·班智达（萨迦·大学者；萨迦四祖）与其侄

儿多衮·究吉·八思巴（怙主·法·圣者；萨迦五祖）。

通过这种佛法践行，我们的确可以指引自己的神识往生佛刹；

然而，要让它起作用，需要从咕噜 [3] 那里获授传承。此教法分四

部分：前行、正行、结行、践行之利益。 

一、前行

我们不知道自己已造的恶业会导致我们在死亡之时堕入恶

趣，恶趣中有无法想象的痛苦。即使转生善道，显现上也是苦乐

参半，也没有真正的快乐。我们通常认为的幸福快乐之事，事实

上，却是另一种形式的痛苦与苦难。
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意识到这一点，我们就不应想留在轮回六道的任何一道中；

我们反而该虔诚地发愿，在死亡之时往生佛刹。虽然佛刹很多，

但普通人可能往生的只有一个，那就是阿弥陀佛的佛刹，即极乐

世界 [4]。通过向阿弥陀佛做特殊的祈愿和祈祷，只要有着强烈信

心并祈愿往生极乐世界，即使普通人也能带着遮障和烦恼往生阿

弥陀佛净土。

信心有三个面向：清净信、欲乐信与胜解信：

你听闻（即：闻）与审思（即：思）极乐世界与阿弥陀佛自

身的良好品质（即：功德）时，赞叹不已，以至于一切困惑

和疑虑都烟消云散，体验到一种极大的解脱感。此乃清净信。

你看到佛的殊胜品质，同时发愿为了利益有情众生，自己也

要获得这样的品质时，这就是欲乐信。

你经过仔细地分析，才能确信它们是真实不伪的真相——不

只是因为有人告诉你，你就相信——当你因仔细分析而确信

这些伟大的品质时，这就是所谓的胜解信。

佛堂陈设

如果条件允许，请来一幅巨大的极乐世界的唐卡；如果条件

不允许，就摆放好一张阿弥陀佛的画像或照片，画像面朝东方。

阿弥陀佛的净土在西方，因此画像应面向东。

-

-

-



睡眠瑜伽介绍

5

然后，在画像前应布置诸如鲜花、熏香、水、食物等等任何

你可以准备的供品。

准备阶段

此瑜伽练习是一种睡眠颇瓦法，意思是恰要在入睡前练习。

它有几个准备步骤。第一个准备步骤，如同所有的佛法践行一样，

要从错误之道转入正确之道——换言之，就是要皈依，此乃必要

步骤。

如果你想抵达一个未知的目的地，首先你需要一个能为你指

引正确道路的向导。在本语境中，“目的地”是解脱与证悟的境

界。通过皈依佛陀，你将他视作通向解脱与证悟之道的向导。当然，

你一定要自己在道上前行，但要以佛陀为向导。 

第二个皈依对象（即：对境）是“法”。践行法就是在道上

前行。事实上，我们主要的怙主是法，因为只有通过践行法，我

们方能趋入且穿彻法道——通往解脱与证悟目的地的道路。因此，

我们皈依法作为道。 

因为旅途道阻且长，如果我们有正前往同样目的地的友伴，

必大有裨益，这样他们就能在旅途中陪伴我们。“僧”是我们法

道上的友伴，因此我们皈依僧。
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通过皈依佛、法、僧三宝，我们会被正确地安置于正道。我

们提及的文本里有个长版本的皈依文，为了简化流程，我们使用

一个较短版本的皈依文。这个短的版本结合了皈依文和发菩提心，

或说生起证悟之心。证悟之心，指的是为了利益一切有情众生而

要获得证悟之愿。

第二个准备步骤，是让我们从低阶法道转入高阶法道，即发

起菩提心。当拥有无伪的菩提心，或证悟之心时，我们所做的每

一个行为、每一个践行——一举一动，都完全是致力于利益一切

有情众生。菩提心是为此目的——利益每一位有情众生——而获

得圆满证悟的愿心或动机。为了实现此目标，我们决心践行此阿

弥陀佛禅修。

由伟大的印度大师阿底峡所著、结合皈依和生起菩提心的四

句偈颂：

 

桑吉 秋当 措杰 窍南 拉

 

香且 瓦德 达呢 嘉森 且

 

达给 因所 基波索 南基

卓拉 潘穴 桑吉 哲巴 效
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诸佛正法贤圣僧，直至菩提永皈依。 

以我所施诸资粮，为利有情大觉成。

你应怀着真挚心去皈依和生起证悟之心，来念诵此祈祷文

三遍。 

下一步是要思维你现在的所在地，不再是普通的地方，而是

极乐世界——圆满的阿弥陀佛佛刹。你在广袤无垠的绿色原野中

央，原野中有波光粼粼的溪水。鸟儿在树林里歌唱，树的叶子与

花朵由珍宝组成。清风徐来，让你惬意。观想你以本尊形色示现，

可以是任何本尊，但在这个情况下，观自在菩萨是合适的选择，

因为阿弥陀佛是观自在菩萨的咕噜或其种姓的部主。所以，观想

你自己完全以观自在菩萨形色示现，要么四臂，要么千臂，或是

其他形色。四臂观自在菩萨是最简单的形色。无论哪种情况，你

都应尽可能将观自在菩萨观想得清楚分明。 

你面前有一个宝座，宝座之上有一朵粉色花瓣的莲花，莲花

之上有一月轮。月轮之上，是以人的形色示现的阿弥陀佛，红色，

一面二臂，以禅修姿势而坐（即：结毗卢七支坐），手持盛满甘

露的钵盂。可将阿弥陀佛观想为两种形色。第一种是出家形色：

削发、无任何装饰，身着三衣，这是我们常见的形色；另一种是

被称作报身的形色：红色，一面二臂，长发，佩饰，如冠冕、耳环、

项链等。
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无论你观想哪一种形色，阿弥陀佛都由三十二相 [5] 与八十

随好 [6] 庄严。你要观想得非常清楚，但要牢记，佛的身体并非像

我们的血肉之躯这样的质地实在——阿弥陀佛的身体由光构成。

虽然形状与颜色栩栩如生，但并无自性，恰如彩虹、如镜花水月。

通常，我们说到现相或所见时，意思是某物以我们通常所设想的

某种存在方式而存在。然而，在这里，世俗意义上的显现与空性

彼此并不矛盾。显现即是空性，因为形色并非固态的身体，虽然

身体也是清晰可见，这表明显现与空性无二无别（即：明空不二、

显空不二）。 

接下来，为了积累福德、净化恶业（即：积资净障），我们

伴以观想来进行七支祈祷（即：七支供）。本篇七支祈祷文不是

我们通常在大灌顶中念诵的版本，这个回向版本的偈颂摘自《普

贤行愿品》。

七支祈祷文

七支供的第一支是顶礼。怀着正念，即使对佛顶礼一次，也

可以积累大量的福德。毕竟，一切唯心。如果我们能观想自己一

个身体倍增至百万倍，数百万的我们在做数百万次的顶礼，那福

德也会倍增。然后，我们可以观想自己的身体以这种方式倍增至

百万，做数百万的顶礼，顶礼的不仅仅是一尊佛，而是过去、现
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在、未来十方一切诸佛。当我们伴以如此这般的强而有力的观想，

即使顶礼一次，也能积累大量的福德。

有身、语、意三类的顶礼。语的顶礼，指的是以优美的旋律

来念诵，赞颂诸佛的伟大功德。意的顶礼，意味着观想宇宙间的

每个原子（即：微尘）中，都充满着与宇宙微尘一样多的诸佛。

如此观想或许听起来非同寻常，但它却易于实践——毕竟，一切

唯心。依此方法，我们应观想整个宇宙都遍满诸佛。 

七支供的第二支是做两种供养：普通供养和无上供养。普通

供养是物质方面摆设的供养，诸如：鲜花、灯烛、香水、珍馐、

音乐、熏香等等，同时也包括由心意方面而做的其他供养。无上

供养是由圣者，即伟大的菩萨们所做的供养。我们要观想这一切，

并将其供养给一切诸佛菩萨。 

忏悔是祈愿文的第三支。从无始以来至今，由于自身的烦恼，

我们经由身、语、意已经造下了恶行或恶业。我们应该怀着真诚

的悔恨心，向诸佛菩萨忏悔。 

第四支是随喜。我们应该随喜诸佛、菩萨、声闻、缘觉的一

切事业，以及普通人（即：凡夫）的利他行为，这包含了你自己。

任何人无论做何善行，无论大小，我们都要完全随喜，这意味着

要无有竞争心与嫉妒心地护持每个人的善行。 
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第五支是请求一切诸佛转法轮。除非诸佛看到我们堪以接受

珍贵的教法，否则佛不会转动法轮。释迦牟尼佛在菩提树下成觉

后，并没有马上给予教导。他思维：“我已寻得甘露，但不能教

给任何人，因为无人能领悟其深意（即：吾已获得甘露之妙法，

纵于谁说他亦不了知，故当默然安住于林间）。”直到梵天王供

养他一个千辐金轮，请佛转动法轮，他才开始给予教导。为了轮

回中正经历巨大痛苦与苦难的一切有情众生，我们也要请一切诸

佛转动法轮。 

第六支是请求一切诸佛不入涅槃。诸佛与所有已超越世俗境

界者，都完全脱离了生老病死等等。为了普通众生所见的角度，

诸佛展演趋入般涅槃。为了一切有情众生，我们祈请一切诸佛不

入般涅槃，而是如微尘数之劫恒久住世。 

通过践行七支祈愿文的前六支，我们能够积聚极大的功德。

趁它还新鲜，还没受自己恶业的影响时，我们应该将这些功德回

向：为了一切有情众生而成佛。一旦功德被作了回向，它永远不

会受到任何所谓“可能摧毁它的事物”的影响。事实上，它将持

续倍增，因为我们已经为它指定了一个明确的目标。这个回向行

为就是祈愿文的第七支。 

你应伴以已描述的观想，背诵七支祈愿文。
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二、正行

到了正行部分，我们首先祈请阿弥陀佛来净化我们所有的障

碍与恶业，以便我们往生极乐世界并获得即将成佛的授记。

按要求，我在这里讲授的践行不仅是诵经，还包括呼吸练习。

观想呼气时，你的神识以白光的形式经过你的心脏，从你的右鼻

孔呼出；然后，它进入阿弥陀佛的左鼻孔并降于其心间。观想由

此你的心与阿弥陀佛的心融合。阿弥陀佛的身体由彩虹般的光构

成，其形状与颜色非常清晰可见，但却是空性的。他体内并无器

官——有点像气球。在他心脏的位置，有一月轮，上有种子字

“舍”（  ），你的心以白光的形式融入其中。因此，你的心

与阿弥陀佛的本初智慧如水与水混合般全然融为一体。

然后，你吸气时，观想白光从阿弥陀佛心间的种子字中发出，

就像光来自光，光从佛的右鼻孔出来进入你的左鼻孔并融入你的

心间。你的心与阿弥陀佛的本初智慧再次融在一起。

你呼吸时，观想两道光进进出出，这样的循环如同一条火带

的转动，你无需计数，这就是你如何观想。
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三、结行

现在我们接近练习的尾声。观想阿弥陀佛在你面前，阿弥陀

佛被诸佛菩萨与传承咕噜们围绕。诸佛菩萨融入传承咕噜，传承

咕噜们融入阿弥陀佛。你吸气时，阿弥陀佛融为光并融入你。以

这种方法，诸佛、你的咕噜和你的心完完全全融为一体。然后，

你要观想自己以阿弥陀佛形色示现，并且尽可能多地念诵这个咒

语：  

嗡 阿弥德瓦 舍 梭哈

此后，你应通篇念诵《普贤行愿品》。 

之后，阿弥陀佛返回极乐世界。在你的前额、喉咙、心脏处

显现嗡、阿、吽三个种子字作为保护。你睡觉时要怀着不散乱之

心与往生极乐的强烈动机，右侧卧，面向西方，西方即极乐世界

的所在方位。 

此时，伴以“我的恶业已然净化”的强大信念，再次供养七

支祈祷文。你应放弃对身体、财富、亲属、朋友等等的贪执，这

些事物没有一个会永恒留存。总有一天，我们不得不离开这个世

界，无论我们是否准备就绪，我们不得不抛下一切。你应培养往
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生极乐世界的强烈愿望，无惧轮回与恶道。白天，无论你做什么、

去哪里，都应思维你就在极乐世界，并且与阿弥陀佛从未分离。 

[ 法王念诵祈愿文 ]

四、此项践行的利益

通过此践行，你今生不会遇到任何重大疾病、障碍或邪恶势

力的干扰；你还会很长寿，并在死亡之际，由于阿弥陀佛的加持，

你在中有中不会遭遇任何严重的痛苦、苦难或恐惧。 

就像蛇蜕皮一样，我们更换了身体。这时，你的神识将不可

思议地在极乐世界的莲花中诞生。在那里，你能亲眼见到阿弥陀

佛并直接获授他的教导。一旦你往生极乐世界，就绝不会再堕入

恶道。 

在佛刹，你会乐享无数优良品质。这些都是在记录佛语的可

靠佛经里找到的，确信无疑，你不会得不到这些。
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注释：

[1] “buddhafield”, 佛学术语，指佛所住的住处，或佛教化之国土。又作佛土、

佛国、佛国土、佛界、佛刹。从佛自身依正庄严来看，佛剎皆为清净庄严之地，

《维摩诘经》佛言 “随其心净，则佛土净”；但从佛陀在所住世界所度众生

自身的依报（所感环境）和正报（身心感得果报）来说，则有净土与秽土之分。

比如；存在五浊或存在三恶道等，皆为秽土。

[2] “pure realm”，佛学术语，通常是指佛所居住或佛陀愿力所成的清净、

庄严、殊胜、无五浊垢染的国土，故云净土。全称清净土、清净国土、清

净佛刹。又作净刹、净界、净国、净方、净域、净世界、净妙土、妙土、净

土。实相角度来说，清净的佛刹是无始以来就原本存在的，不清净的现相都

是无明的产物，当无明断除以后，不清净的显现就会消失，清净的显现就会

出现（见慈诚罗珠堪布语）。现相的角度来说，净土的有情众生无论是否

已自心清净（八、九、十地），所感果报所见所闻所感的世界都是清净庄严、

无有垢染的，佛愿力所成，具备条件的众生所感。

[3] “guru”（梵）音译为 “咕噜” ，藏文为“喇嘛”，意为 “老师”，尤

其是金刚乘的精神老师 。在佛学术语中，一般译为 “上师” 。

[4] 极乐世界，又称作西方极乐世界、安乐世界、善解世界、清泰世界、西

方净土、阿弥陀佛净土，是佛教中阿弥陀佛成佛时，依因地修行所发四十八

大愿所感之庄严、清净佛国净土。因阿弥陀佛独特的愿力，以及娑婆世界众

生和阿弥陀佛有深厚的缘份，就娑婆众生普遍而言，临终往生极乐世界最为

容易。

[5] 三十二相是指一切诸佛身上的吉祥体相，它们是：足下平满相；足下千

辐轮相；足跟广平相；手指纤长相；手足妙柔相；指间缦网相；足趺高满相；
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腄如鹿王相；垂手过膝相；象马藏阴相；身色金黄相；皮肤润泽相；一孔一

毛相；身形端正相；身毛上靡相（即，黑发竖起柔软右旋相）；七处（两足、

两手、两肩、颈项）端严相；上身如狮相；肩间结实圆满相；身庄严如菩提

树，臂身等长相；背圆满相；品物得妙滋味相；颔颐如狮王相；四十齿相；

齿整齐匀称相；齿密无缝相；齿净白相；广长舌相；声如梵天或杜鹃相；目

黛黑相；睫如牛王相；额下眉间白毫如棉相；顶上肉髻相——引自《梵摩经》

中对三十二相的描述。

[6] 八十随好，或称佛身上具备的细微标志，它们是：铜色指甲；指甲光泽

适度；指甲凸起；手指间无缝隙手指宽阔；手指呈锥形；筋脉不显；筋脉无

结；踝隐不现；足平坦匀称；步若狮王；步若象王；步若鹅王；步若牛王；

转身必右；步态优雅；步态平稳；妙藏身体；身如抛光；身量匀称；身体清

净；身体光滑；身材圆满；宗筋茁壮；仪态妙严；步伐平稳；眼睛完美；青

春永驻；身无凹陷；身体宽阔；肌不松弛；四肢匀称；眼眸明澈；腹部浑圆；

腹部圆满；无有肚腩；腹部平坦不鼓起；深深的肚脐；肚脐右旋；英俊非凡；

习惯清净；体无痣癍；手掌绵软；掌纹清晰；掌纹深刻；掌纹很长；脸不过长；

唇如赤铜；舌头柔软；舌头薄；舌头色红；声如雷霆；声音亲切温和；牙齿

浑圆；牙齿锋利；牙齿洁白；牙齿整齐；牙齿呈锥形；鼻梁高耸；鼻子洁净；

眼睛清澈修广；睫毛稠密；眼睛黑白分明，如莲花瓣；眉毛修长；眉毛光滑；

眉毛柔顺；眉毛均匀；手修长；两耳大小相等；听觉完美；前额轮廓分明；

前额宽阔；头广大；头发乌黑如雄蜂；头发浓密；头发柔顺；头发整齐有序；

不脱发；发香扑鼻；手脚上都有吉祥的标志，诸如辉煌盘长结与万字符——《藏

英佛教术语词典》，策柏仁增，藏文文献图书馆（这是根据九世纪在藏王赤

喇巴千的倡导下，由西藏译者起草的《佛典精解》。
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